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тканевая гипоксия. При этом уменьшается запрос и функциональная нагрузка на сердечно–
сосудистую и дыхательную системы, чем, в свою очередь, обеспечивается дополнительная эконо-
мия энергетических ресурсов. 
Во–вторых, при активизации тормозных систем ЦНС происходит нормализация процесса рас-
слабления скелетных мышц и существенное повышение его скорости. Следует учесть также, что 
при этом происходит значительное уменьшение накопления в мышцах метаболитов гликолитиче-
ского (лактат) и креатинфосфатного (креатинин) обмена, снижаются ацидоз и тканевая гипоксия. 
Это, в свою очередь, сопровождается снижением запроса к кислородтранспортным системам и 
соответственно к интенсивности их деятельности (снижается АД, ЧСС, частота дыхания и т.д.), 
что создает дополнительную экономию энергетических ресурсов. 
При обобщении совокупности литературных и наших экспериментальных данных определи-
лось главное стратегическое направление в решении проблемы повышения эффективности подго-
товки спортсменов – всестороннее совершенствование релаксационных характеристик мышц и 
целенаправленное формирование релаксационного типа долговременной адаптации.  
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Введение. Спорт высших достижений сегодня достиг такого уровня развития, на котором фи-
зическая, техническая и тактическая подготовленность сильнейших спортсменов находится при-
мерно на одном уровне. Таким образом, современный спорт в отличие от спорта вчерашнего все 
более и более из борьбы мускулов превращается в борьбу умов и нервов. Поэтому исход спортив-
ных соревнований определяется в значительной степени психологическими факторами, возмож-
ностями и резервами психики спортсмена. В связи с этим использование знаний об индивидуаль-
но–психологических особенностях личности спортсмена, и прежде всего особенностей темпера-
мента как биологического фундамента личности, представляется актуальным для дальнейшего 
прогрессивного развития спортивной практики. 
Анализ работ З.И. Бирюковой, Б.А. Вяткина, Е.П. Ильина, Л.Ф. Егупова, А.П. Кашина, 
В.П. Мерлинкина, А.В. Родионова, О.А. Сиротина, Б.В. Суслова и других исследователей дает 
определенное представление о разработке различных аспектов проблемы проявления особенно-
стей нервной системы и темперамента в легкой атлетике, спортивных играх, некоторых других 
видах спорта. Вместе с тем, мы разделяем мнение Е.П. Ильина о том, что динамическая характе-
ристика психической деятельности спортсменов единоборств, плавания и спортивной аэробики 
изучена недостаточно. Кроме того, в дополнительных исследованиях, нуждаются и особенности 
проявления психических состояний у спортсменов данных видов спорта [1]. 
Целью организованного нами исследования является изучение особенностей темперамента и 
специфики проявления психических состояний у спортсменов различных специализаций. 
Объект исследования: темперамент как индивидуально–психологическая характеристика лич-
ности. 
Предмет исследования: психологические особенности темперамента и специфика проявления 
психических состояний у спортсменов специализаций «Спортивные единоборства», «Плавание», 
«Спортивная аэробика». 
База исследования: факультет физического воспитания УО «Брестский государственный уни-
верситет имени А.С. Пушкина». Выборку составили 90 студентов факультета физического воспи-
тания 1–4 курсов дневной и заочной форм обучения, разделенные на три группы в количестве 30 
человек по признаку спортивной специализации: группа А – «Спортивные единоборства»; группа 
Б – «Плавание»; группа В – «Спортивная аэробика». 
Методы исследования: теоретический анализ, психодиагностические методы (методика диа-
гностики психологических особенностей темперамента (по А. Белову); теппинг–тест 
(Е.П. Ильина); методика диагностики психических состояний (по Г. Айзенку)), корреляционный 
анализ, сравнительный анализ, методы математико–статистической обработки. 






1) Результаты исследования психологических особенностей темперамента и диагностики пси-
хических состояний у спортсменов показали, что: 
а) по результатам методики диагностики психологических особенностей темперамента (по 
А. Белову), в трех группах участвующих в исследовании спортсменов, явно преобладает сильный 
тип высшей нервной деятельности. Так, у спортсменов группы А («Спортивные единоборства») 
среднее значение количества положительных ответов в «паспорте» темперамента холерического 
типа составляет 12,6; сангвинического типа – 12,9; флегматического – 10,4 и меланхолического 
типа – 6,2. Это свидетельствует, что спортсменам данной группы наиболее присущи черты холе-
рического и сангвинического типов темперамента, определяемые сильным типом нервной дея-
тельности. 
У спортсменов группы Б («Плавание») среднее значение количества положительных ответов в 
«паспорте» темперамента холерического типа составляет 10,7; сангвинического – 12,0; флегмати-
ческого – 10,7; а меланхолического – 6,3. Суммируя показатели холерического типа темперамента 
с сангвиническим и флегматическим типами, характерными для сильного типа нервной деятель-
ности, и сравнивая их с показателями меланхолического типа темперамента, можно сделать вывод 
о том, что в этой группе испытуемых преобладает сильный тип нервной деятельности. 
У спортсменов группы В («Спортивная аэробика») среднее значение количества положитель-
ных ответов в «паспорте» темперамента холерического типа составляет 12,4; сангвинического – 
12,7; флегматического – 9,1; и меланхолического – 6,9. Таким образом, в третьей группе испытуе-
мых, так же как и в первой, преобладают черты холерического и сангвинического типов темпера-
мента, характерные для сильного типа нервной деятельности. 
Выявленные закономерности подтверждаются и результатами проведения теппинг–теста 
Е.П. Ильина, на основе которых нами были составлены графики динамики максимального темпа 
ведущей руки, характерные для групп спортсменов различных специализаций, участвующих в ис-
следовании. Все три графика имеют кривую выпуклого типа, что также свидетельствует о доми-
нировании сильного типа высшей нервной деятельности у спортсменов трех специализаций: 
«Спортивные единоборства», «Плавание», «Спортивная аэробика». 
б) сравнивая показатели степени выраженности проявления психических состояний между 
группами спортивных специализаций, полученные в результате статистической обработки данных 
по методике Г. Айзенка, следует отметить, что более тревожными являются спортсмены группы А 
(34,6%), менее – спортсмены группы Б (33,8%) и наименее тревожными оказались спортсмены 
группы В (31,9%). 
Показатели фрустрации, свидетельствуют, что данное психическое состояние, характеризую-
щееся наличием стимулированной потребности, не нашедшей своего удовлетворения и сопровож-
дающееся различными отрицательными переживаниями, такими как разочарование, раздражение, 
отчаяние и др., отчетливее выражено у спортсменов группы Б (37,8%), менее – у спортсменов 
группы В (31,9%), а наименее – у спортсменов группы А (30,3%). 
Обращая внимание на показатели агрессивности, как отрицательной эмоции, направленной на 
соперника и сопровождающейся обостренной враждебностью, а также выходом действий спортс-
мена за рамки дозволенного правилами и этикой спорта, нельзя не отметить, что данное психиче-
ское состояние ярко выражено у спортсменов группы А (42,7%), вторыми по выраженности агрес-
сивности являются спортсмены группы Б (30,9%), у спортсменов группы В агрессивность выра-
жена менее всего (26,4%). 
Показатели ригидности, то есть затрудненности, вплоть до полной неспособности, в изменении 
мыслимой программы деятельности спортсмена в условиях, объективно требующих перестройки, 
позволяют нам сделать вывод о том, что данное психическое состояние более выражено у спортс-
менов группы Б (40,0%), менее – у спортсменов группы А (35,2%), заметно менее – у спортсменов 
группы В (24,8%). 
2) В результате корреляционного анализа, проведенного с помощью статистической программы 
SPSS (V. 13), были выделены специфические для разных групп (специализаций) спортсменов вза-
имосвязи между выраженностью свойств темперамента и склонностью к определенным психиче-
ским состояниям, а также взаимосвязи между психическими состояниями. 
Для группы спортсменов специализации «Спортивные единоборства»: 
– значимая положительная корреляция между выраженностью холерического темперамента и 
склонностью к агрессивности (r = 0,523, при p ≤ 0,01). Это означает, что чем более выражены у 
спортсмена специализации «Спортивные единоборства» психологические особенности холерика 





ность, неспособность к самоконтролю при эмоциональных обстоятельствах), тем более он склонен 
к агрессивности; 
– значимая положительная корреляция между выраженностью флегматического темперамента 
и тревожностью (r = 0,492, при p ≤ 0,01). Эта взаимосвязь говорит о том, что чем более выражены 
у спортсмена специализации «Спортивные единоборства» психологические особенности харак-
терные флегматику (медлительность выработки, но стойкость новых форм поведения, размерен-
ность, внешнее спокойствие, склонность к пребыванию вне коллектива), тем более он склонен к 
восприятию большого круга ситуаций как угрожающих, реагировать на такие ситуации состояни-
ем тревоги. 
Для группы спортсменов специализации «Плавание»: 
– значимая положительная корреляция между выраженностью меланхолического темперамента 
и склонностью к фрустрации (r= 0,392, при p ≤ 0,05). Это означает, что чем более выражены у 
спортсмена специализации «Плавание» психологические особенности характерные меланхолику 
(раздражительность, тревожность, пессимистичность, необщительность, замкнутость), тем более 
выражена у него склонность к возникновению психического состояния, вызываемого неожидан-
ным появлением препятствий на пути к намеченной цели, переживанием неудачи. Состояние 
фрустрации сопровождается различными отрицательными переживаниями: разочарованием, раз-
дражением, тревогой, отчаянием и др. Высокий уровень фрустрации приводит к дезорганизации 
деятельности и существенному снижению ее эффективности, а в сочетании с утомлением и стрес-
сом представляет значительную опасность для психического здоровья спортсмена (не говоря уже 
об исходе соревнования); 
– значимая положительная корреляция между выраженностью склонности к фрустрации и 
агрессивностью (r = 0,49, при p ≤ 0,01). Эта взаимосвязь свидетельствует о том, что чем выше у 
спортсмена специализации «Плавание» склонность к состоянию фрустрации, тем он более скло-
нен к проявлениям агрессии как модели поведения. Таким образом, пересечение одним спортсме-
ном целенаправленного поведения другого может оказаться детонатором агрессивности. 
Для группы спортсменов специализации «Спортивная аэробика»: 
– значимая отрицательная корреляция между выраженностью холерического темперамента и 
тревожностью (r = – 0,4, при p ≤ 0,05). Это означает, что чем более выражены у спортсмена специ-
ализации «Спортивная аэробика» психологические особенности свойственные холерику, тем 
меньше вероятность склонности испытывать беспокойство в самых различных ситуациях, в том 
числе и таких, характеристики которых к этому не располагают; 
– значимая положительная корреляция между выраженностью холерического темперамента и 
склонностью к агрессивности (r = 0,497, при p ≤ 0,01). Это говорит о том, что чем более выражены 
у спортсмена специализации «Спортивная аэробика» психологические особенности холерика 
(энергичность, активность, импульсивность, принципиальность, впечатлительность, эмоциональ-
ность, неспособность к самоконтролю при эмоциональных обстоятельствах), тем более он склонен 
к агрессивности. Такая же тенденция взаимосвязи выраженности холерического темперамента и 
склонности к агрессии обнаружена нами у спортсменов специализации «Спортивные единобор-
ства»; 
– значимая отрицательная корреляция между выраженностью флегматического темперамента и 
склонностью к агрессивности (r = – 0,4, при p ≤ 0,05). Эта взаимосвязь свидетельствует о том, что 
чем более выражены у спортсмена специализации «Спортивная аэробика» психологические осо-
бенности флегматика (низкий уровень активности поведения, медлительность и спокойствие в 
действиях, ровность, постоянство, бедность и слабость эмоций), тем ниже у него склонность к 
агрессивности; 
– значимая положительная корреляция между выраженностью тревожности и склонностью к 
агрессивности (r = 0,452, при p ≤ 0,05). Это означает, что чем более выражены у спортсмена спе-
циализации «Спортивная аэробика» симптомы тревожности, тем более он склонен к агрессивно-
сти; 
– значимая положительная корреляция между выраженностью ригидности и склонностью к 
фрустрации (r = 0,392, при p ≤ 0,05). Это позволяет утверждать, что чем сильнее проявляется у 
спортсмена специализации «Спортивная аэробика» неспособность корректировать программу дея-
тельности в соответствии с требованиями ситуации, тем в большей степени выражена вероятность 
блокирования у него происходящих в настоящее время целенаправленных реакций. 






1) у спортсменов специализаций «Спортивные единоборства», «Плавание» и «Спортивная 
аэробика» доминирующими являются черты холерического, сангвинического и флегматического 
темперамента, относящиеся к сильному типу высшей нервной деятельности; 
2) спортсмены специализаций «Спортивные единоборства», «Плавание» и «Спортивная аэро-
бика», характеризуются спецификой проявления психических состояний: взаимосвязью между 
выраженностью свойств темперамента и склонностью к определенным психическим состояниям, а 
также взаимосвязью между психическими состояниями. 
Практическая значимость исследования связана с возможностью использования его результа-
тов практическими работниками в области физической культуры и спорта (учителями, преподава-
телями, тренерами) и специалистами–психологами в работе по индивидуализации учебно–
тренировочного процесса и подготовке к соревнованиям спортсменов с различными свойствами 
темперамента и особенностями проявления психических состояний. 
Перспективы дальнейших исследований, на наш взгляд, связаны с изучением компенсаторных 
механизмов, заложенных в самом темпераменте, благодаря которым при разнообразных условиях 
и требованиях деятельности, спортсмен добивается высоких результатов. В дополнительных ис-
следованиях нуждается также специфика психических состояний личности на разных этапах спор-
тивной деятельности, т.к. их значение и оценка могут быть различными, например, в тренировоч-
ной и соревновательной деятельности. 
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Набережночелнинский филиал Поволжской государственной академии физической культуры, 
спорта и туризма, Россия 
 
Введение. На современном этапе развития бега на короткие дистанции ставится задача дости-
жения максимально высоких спортивных результатов, которая связана с повышением эффектив-
ности тренировочного процесса за счет  увеличения суммарного объема и интенсификации работы 
в годичном цикле подготовки.  
 Этап спортивного совершенствования охватывает возраст от 18–19 лет и старше (студенческий 
период многих спортсменов).   В зависимости от возраста начала специализации в спринтерском 
беге соответственно изменяется и возрастная зона показа наивысших достижений.  Объем специа-
лизированных средств спринтера, выполняемых с высокой интенсивностью, возрастает, достигая 
на этом этапе индивидуального максимума.    
Известно, что чем выше квалификация спортсмена, тем больше тренировочная нагрузка долж-
на соответствовать соревновательной,  тем строже  должен соблюдаться  принцип адекватности.  
Это приводит к повышению объема специальных тренировочных средств, выполняемых с высо-
кой интенсивностью.  Именно поэтому тренеру необходимо особенно тщательно регулировать 
соотношение объема и интенсивности тренировочной нагрузки.  
Общеизвестно, что интенсификация тренировочного процесса приводит к некоторому сужению 
средств тренировки.  В связи с этим возрастает вероятность травм, перетренированности и  увели-
чивается количество неудачных выступлений на  ответственных соревнованиях. Дальнейшее уве-
личение объема и  интенсификация тренировочных нагрузок спринтеров могут быть достигнуты 
лишь в случае улучшения физической и функциональной подготовленности с учетом их индиви-
дуально–типологических особенностей. 
Особое значение на  исследуемом этапе также приобретает комплексный контроль за ходом 
учебно–тренировочного процесса. Эффективное управление подготовкой высококвалифициро-
ванного спринтера становится возможным лишь при наличии объективной информации о различ-
ных сторонах подготовленности спортсмена. Система контроля дает возможность тренеру опреде-
лить состояние запланированного развития функциональных возможностей спортсмена, внести 
коррективы в учебно–тренировочный процесс и наметить пути дальнейшей подготовки. 
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